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บทคัดย่อ 
ปัจจุบันมนุษย์ได้ให้ความสำคัญต่อการดูแลสุขภาพมากขึ้น ตั้งแต่การเลือกบริโภคอาหารที่มี

ประโยชน์เพ่ือการป้องกันและรักษาโรค หรือเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพให้แข็งแรง สามารถต้านทานต่อ
โรคภัยต่าง ๆ ได้ เช่น โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น โดยหนึ่งในสาเหตุที่ทำให้
เกิดโรคดังกล่าวคือ การเกิดอนุมูลอิสระ ซ่ึงเกิดขึ้นได้ตลอดเวลาในร่างกายของมนุษย์จากการหายใจ 
ภาวะความเครียด การบวนการเผาผลาญ หรือการได้รับอนุมูลอิสระจากสิ่งแวดล้อม ซ่ึงสารต้านอนุมูล
อิสระจะสามารถช่วยลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคต่าง ๆ ดังกล่าวนี้ได ้เนื่องจากสารต้านอนุมูลอิสระจะ
ทำลายอนุมูลอิสระโดยการจับกับอนุมูลอิสระ ลดการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันหรือยับยั้งการ
เกิดปฏิกิริยาลูกโซ่ โดยสารต้านอนุมูลอิสระส่วนใหญ่จะอยู่ในรูปของสารประกอบฟีนอลิก เช่น กรดฟี
นอลิก ฟลาโวนอยด์ แทนนิน แคโรทีนอยด์ เทอร์พีนอยด์ และวิตามิน เป็นต้น ซึ่งสามารถพบได้ในพืช 
ผัก ผลไม้ และสมุนไพรหลายชนิด จึงมีการศึกษาเกี่ยวกับสารต้านอนุมูลอิสระโดยเฉพาะในพืชพ้ืนเมือง
อย่างกว้างขวาง 
 
คำสำคัญ: อนุมูลอิสระ สารต้านอนุมูลอิสระ พืชพ้ืนเมือง  
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บทนำ 
สารต้านอนุมูลอิสระในอาหารมีบทบาทสำคัญในการชะลอหรือป้องกันการเกิดปฏิกิริยา

ออกซิเดชันในร่างกายมนุษย์ โดยการยับยั้งการเริ่มต้นหรือการคงอยู่ของปฏิกิริยาลูกโซ่ ซึ่งสามารถ
ป้องกันหรือซ่อมแซมเซลล์ในร่างกายที่ได้รับความเสียหายจากการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันได้ จึงมี
การศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับสารต้านอนุมูลอิสระจากธรรมชาติโดยเฉพาะในพืช ผัก ผลไม้ และสมุนไพร 
เพ่ือนำมาทดแทนสารต้านอนุมูลอิสระสังเคราะห์ โดยมีรายงานว่าสารต้านอนุมูลอิสระจากพืชสามารถ
ยับยั้งการแพร่กระจายของอนุมูลอิสระซึ่งเป็นสาเหตุในการเกิดโรคต่าง ๆ ในมนุษย์ได้ 
 ประเทศไทยตั้งอยู่ในเขตป่าฝนเขตร้อนและเป็นที่ตั้งของความหลากหลายของพืชที่สามารถ
เติบโตได้เองตามธรรมชาติโดยไม่จำเป็นต้องพ่ึงการใช้สารเคมีหรือยาปราบศัตรูพืช โดยพืชพ้ืนเมืองได้
กลายเป็นแหล่งอาหารที่สำคัญของคนในท้องถิ่น [1] ซึ่งในอาหารพ้ืนเมืองของไทยแทบทุกมื้อส่วนใหญ่
จะมีผักเป็นองค์ประกอบ เนื่องจากผักสามารถปรุงอาหารได้หลากหลายรูปแบบ เช่น ผัด ต้ม ทอด และ
การรับประทานแบบสดเป็นเครื่องเคียงในเมนูอาหารไทย เช่น น้ำพริกกะปิ น้ำพริกปลาทู หรือ ลาบ ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่าพืชผักเป็นองค์ประกอบที่สำคัญในอาหารไทย [2] 

ดังนั้นบทความวิชาการนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพ่ือนำเสนอความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับสารต้าน
อนุมูลอิสระในพืชพ้ืนเมือง โดยประกอบด้วยข้อมูลที่เป็นความรู้ต่าง ๆ ดังนี้ อนุมูลอิสระ สารต้านอนุมูล
อิสระ พืชพ้ืนเมือง และการบริโภคพืชพ้ืนเมือง 
 
อนุมูลอิสระ [3] 

อนุมูลอิสระ คือ อะตอมหรือโมเลกุลที่มีอิเล็กตรอนไม่เป็นคู่อยู่ในวงอิเล็กตรอนวงนอกสุด 
(Outer orbital) เนื่องจากการมีอิเล็กตรอนโดดเดี่ยว (Unpaired electron) อยู่ในวงโคจรของโมเลกุล
จึงทำให้ไม่เสถียรและมีความว่องไวในการเข้าทำปฏิกิริยาทางเคมีกับสารอ่ืนสูงมาก โดยอนุมูลอิสระจะ
ไปแย่งจับหรือดึงเอาอิเล็กตรอนจากโมเลกุลหรืออะตอมของสารที่อยู่ข้างเคียงเพ่ือให้ตัวมันเสถียร 
โมเลกุลที่อยู่ข้างเคียงที่สูญเสียอิเล็กตรอนจะกลายเป็นอนุมูลอิสระชนิดใหม่ ซึ่งอนุมูลอิสระที่เกิดมาใหม่
นี้จะไปทำปฏิกิริยากับสารโมเลกุลอ่ืนต่อไป เกิดเป็นปฏิกิริยาลูกโซ่ (Chain reaction) ต่อกันไปเรื่อย ๆ 
โดยที่อนุมูลอิสระก็มีสมบัติเหมือนสารทั่ว ๆ ไปตรงที่ความสามารถในการเข้าทำปฏิกิริยากับสารอ่ืน
สามารถเปลี่ยนแปลงได้ตามอุณหภูมิ ความเป็นกรดด่าง (pH) และความชื้น เป็นต้น อนุมูลอิสระมีทั้งที่
อยู่ในสภาวะที่เป็นกลางทางไฟฟ้า และอนุมูลในสภาวะที่มีประจุไฟฟ้า โดยมีทั้งประจุบวกและประจุลบ 
สัญลักษณ์ทางเคมีของอนุมูลอิสระ คือ อิเล็กตรอนเดี่ยวของอนุมูลอิสระจะแสดงด้วยจุดในตำแหน่ง
ข้างบนของสัญลักษณ์ทางเคมี เช่น อนุมูล R• แทนอะตอมหรือโมเลกุลของอนุมูลอิสระที่ไม่จำเพาะ

เจาะจง ซึ่งอนุมูลอิสระมีทั้งที่เป็นประจุบวก (R+•) เช่น อนุมูล pyridinyl (NAD+•) และประจุลบ (R-•) 

เช่น อนุมูล Superoxide (O2
-•) หรือเป็นกลาง เช่น อนุมูล Peroxyl (ROO•) หรืออนุมูล Thiyl (RS•) 

เป็นต้น อนุมูลอิสระที่มีความสำคัญในทางชีวภาพ ได้แก่ Hydroxyl radical (•OH) และ Superoxide 

anion (O2
-•) เป็นต้น อนุมูลเหล่านี้จัดเป็นอนุมูลที่ว่องไวในการเกิดปฏิกิริยาทางเคมีกับสารอ่ืนสูงมาก 
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หรือการเกิดภาวะถูกออกซิไดซ์เกินสมดุล (Oxidative stress) คือ การที่อนุมูลอิสระเกิดขึ้นในปริมาณ
มากเกินกว่าที่ระบบป้องกันจะยับยั้งได้หมด ซึ่งเป็นหนึ่งในสาเหตุของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหลอด
เลือดอุดตัน โรคมะเร็ง และทำให้ผิวหนังเกิดรอยเหี่ยวย่น เป็นต้น  
 
สารต้านอนุมูลอิสระ 
 สารต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) คือ สารปริมาณน้อยที่สามารถป้องกัน หรือชะลอการ
เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันของอนุมูลอิสระได้ สารเหล่านี้มีกลไกในการต้านอนุมูลอิสระหลายแบบ เช่น   
ดักจับ (Scavenge) อนุมูลอิสระโดยตรง ยับยั้งการสร้างอนุมูลอิสระ หรือเข้าจับ (Chelate) กับโลหะ 
เพ่ือป้องกันการสร้างอนุมูลอิสระ [4] สารต้านอนุมูลอิสระเป็นสารประกอบที่ทนต่อการเกิดปฏิกิริยา
ออกซิเดชันในเซลล์ [5] โดยทั่วไปอนุมูลอิสระสามารถพบได้ในธรรมชาติ  เช่น สารประกอบฟีนอลิก 
(Phenolic compounds) สารประกอบไนโตรเจน (Nitrogen compounds) และแคโรทีนอยด์  
(Carotenoids) [6] โดยบทบาทสําคัญของสารต้านอนุมูลอิสระ คือ ป้องกันการเกิดอนุมูลอิสระ ซึ่งเป็น
สาเหตุของการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชัน อย่างไรก็ตามในภาวะปกติร่างกายของมนุษย์สามารถป้องกัน
การสะสมอนุมูลอิสระได้ ซ่ึงแบ่งออกเป็นสองส่วน คือ ส่วนแรกเกิดจากร่างกายสร้างสารต้านอนุมูล
อิสระขึ้นมาควบคุมปริมาณอนุมูลอิสระให้สมดุล และส่วนที่สอง คือ กลุ่มสารต้านอนุมูลอิสระที่มาจาก
วิตามินเอ วิตามินซี และวิตามินอี รวมทั้งสารประกอบโพลีฟีนอลซึ่งเป็นสารพฤกษเคมีที่สามารถพบได้
ในพืชผักเข้าไปช่วยเสริมสร้างระบบการต่อต้านปฏิกิริยาออกซิเดชันในร่างกายให้ มีประสิทธิภาพต้าน
อนุมูลอิสระได้ดียิ่งขึ้น  

สารต้านอนุมูลอิสระจากธรรมชาติ (Natural antioxidants) สารกลุ่มนี้ได้รับความสนใจและมี
การศึกษาค้นคว้าอย่างมากในปัจจุบัน เนื่องจากมีความเชื่อมั่นว่ามีความปลอดภัยมากกว่าสารต้าน
อนุมูลอิสระสังเคราะห์ สารต้านอนุมูลอิสระเหล่านี้มีโครงสร้างเป็นสารประกอบ โดยเฉพาะกลุ่ม        
โพลี ฟี นอล (Polyphenols) เช่ น  แซนโธน  (Xanthone) และฟลาโวนอยด์  (Flavonoids) ซึ่ ง
ประกอบด้ วยหมู่ ไฮดรอกซิลที่ เกาะเป็นวงเบนซีน  (Aromatic hydroxyl) ต้ั งแต่  2 หมู่ ขึ้น ไป 
(Functional group) หมู่ฟังก์ชันเหล่านี้มีบทบาทสําคัญในการจับอนุมูลอิสระไม่ให้ไปกระตุ้น หรือ
ก่อให้เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชันได้ โดยการให้อนุมูล H• แก่อนุมูลอิสระเหล่านั้น นอกจากนี้สารประกอบ  
โพลีฟีนอลที่มีโครงสร้างของ ortho-dihydroxyl phenol ที่อยู่ในโมเลกุลยังสามารถยับยั้งการเกิด OH• 
ในปฏิกิริยาที่มีอนุมูลโลหะ Fe2+ และ Cu2+ เป็นตัวเหนี่ยวนําได้ สารประกอบกลุ่มโพลีฟีนอลพบในพืช
พรรณธรรมชาตินานาชนิดสามารถต้านอนุมูลอิสระได้ดีทั้งในห้องปฎิบัติการ ( Invitro) และในสิ่งมีชีวิต 
[7] 
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พืชพ้ืนเมือง 
ประเทศไทยเป็นประเทศที่อุดมไปด้วยพืชพันธุ์นานาชนิด ทั้งที่เป็นพืชท้องถิ่นและเป็นพันธุ์ไม้ที่

นำเข้ามาจากต่างถิ่นแต่สามารถเจริญเติบโตได้ดี และขยายพันธุ์ไปทั่วประเทศ ทำให้ เกิดความ
หลากหลายของพืช ผัก และผลไม้ ซึ่งพืชพ้ืนเมืองมีข้อดีคือ ต้นต่อสภาพแวดล้อม ศัตรูพืชน้อย ทำให้
เจริญเติบโตได้โดยไม่ต้องพ่ึงสารเคมีปราบศัตรูพืชหรือปุ๋ยใด ๆ และยังเป็นแหล่งวัตถุดิบที่ใช้ในการ
ประกอบอาหารของคนในท้องถิ่น พืชบางชนิดสามารถเก็บมารับประทานแบบสดได้ บางชนิดต้องต้ม
หรือลวกถึงสามารถรับประทานได้ และยังสามารถใช้ประกอบอาหารได้หลากหลายเมนู ยิ่งไปกว่านั้นได้
มีการศึกษาเกี่ยวกับสารพฤกษเคมี กลุ่มสาระสำคัญต่าง ๆ และสารต้านอนุมูลอิสระในพืชพ้ืนเมืองของ
ไทยกันอย่างกว้างขวางในแวดวงวิชาการ โดยพืชพ้ืนเมืองที่มีรายงานว่าพบสารต้านอนุมูลอิสระ ได้แก่ 
ฟ้าละลายโจร มะกรูด มะพร้าว ตะไคร้ มังคุด เชียงดา แก้วมังกร ลองกอง กะถิน ผักแส้ว สะระแหน่ 
กล้วย เงาะ โหระพา ยี่หร่า กะเพรา เพกา เสาวรส ชะพลู ฝรั่ง ลางสาด [8] เปราะหอม ยอดมะกอก ผัก
แพว ยอดมะตูมแขก ผักชีฝรั่ง ยอดผักปลัง ยอดมะระขี้นก ผักขม ลูกตะค้อ องุ่นป่า ผลส้มกุ้ง [9] ผัก
แปม เพ้ียฟาน เล็บครุฑ กระทุงหมาบ้า ขจร ตำลึง ฟักทอง ฟักแม้ว หูเสือ แมงลัก หญ้าหนวดแมว 
ชะอม ชงโค ผักกาดหญ้า ขี้เหล็ก ผักกระเฉด กราวเครือขาว มะขาม ดีปลี ผักชีลาว ขึ้นฉ่าย ใบบัวบก
ผักชีไทย ผักชีล้อม กระวาน กระชาย ข่า [10] ใบมันปู ผักเหรียง ผักกูด ผักเบี้ยใหญ่ ผักขมแดง ผักเหมี
ยง ผักหนาม ขมิ้นชัน ยอดมะม่วงหิมพานต์ และผลมะม่วงหิมพานต์ [11] จากผลการศึกษาสารต้าน
อนุมูลอิสระในพืชพ้ืนเมืองที่เจริญเติบโตได้ดีในทุกภูมิภาคของประเทศไทยพบว่า พืชเหล่านั้นมีปริมาณ
สารต้านอนมูลอิสระที่พบแตกต่างกันขึ้นอยู่กับชนิดและสายพันธุ์ของพืช และแต่ละส่วนของพืชนั้นก็พบ
ปริมาณของสารต้านอนุมูลอิสระที่แตกต่างกันด้วย อย่างไรก็ตามส่วนต่าง ๆ ของพืชที่มีการศึกษานั้น
ส่วนใหญ่เป็นส่วนที่คนในท้องถิ่นนิยมนำมาบริโภค หรือบางชนิดสามารถนำมาใช้เป็นยาสมุนไพรได้ 
สำหรับชื่อวิทยาศาสตร์ของพืชพ้ืนเมืองแสดงดังตารางที่ 1 
 
การบริโภคพืชพ้ืนเมือง 
 พืชพ้ืนเมืองเป็นพืชที่เจริญเติบโตได้ดีในสภาพแวดล้อมต่าง ๆ  ทำให้คนในท้องถิ่นสามารถเข้า
ป่าเพ่ือไปเก็บพืชเหล่านั้นมาใช้ในการบริโภคได้ หรือบางพ้ืนที่มีการปลูกเพ่ือใช้ในการเก็บมารับประทาน
ในครัวเรือน ปลูกตามหัวไร่ปลายนาที่สามารถไปหาเก็บได้โดยไม่ต้องทำการซื้อขาย เนื่องจากพืช
พ้ืนเมืองมีการขยายพันธุ์เองได้ ศัตรูพืชน้อย โดยพืชบางชนิดสามารถรับประทานแบบสดได้ เช่น ตะไคร้ 
สะระแหน่ ข่า ยอดมะระขี้นก ผักแพว ผักชีลาว กระถิน และผักชีไทย บางชนิดต้องนำไปลวกหรือต้ม
ก่อน เช่น ฟักทอง ฟักแม้ว ตำลึง และขี้เหล็ก นากจากนี้ยังมีผลไม้ที่สามารถรับประทานได้ เช่น ลูกตะ
ค้อ องุ่นป่า ผลส้มกุ้ง  มะกอก มะเม่า และมะขามป้อม เป็นต้น ซึ่งการบริโภคพืชพ้ืนเมืองเหล่านี้ 
นอกจากจะได้รับสารต้านอนุมูลอิสระจากธรรมชาติแล้ว พืชเหล่านี้ยังอุดมไปวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร 
และสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ [1] 
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ตารางท่ี 1 พืชพ้ืนเมืองทีมี่สารต้านอนุมูลอิสระ 
ชื่อท้องถิ่น ชื่อวิทยาศาสตร์ เอกสารอ้างอิง 
ฟ้าละลายโจร Andrographis paniculata [8] 
มะกรูด Citrus hystrix [8] 
มะพร้าว Cocos nucifera [8] 
ตะไคร ้ Cymbopogon citratus [8] 
มังคุด Garcinia mangostana [8] 
เชียงดา Gymnema inodorum [8] [10] 
แก้วมังกร Hylocereus undatus [8] 
ลองกอง Lansium domesticum [8] 
กะถิน Leucaena leucocephala [8] [10] 
ผักแส้ว Marsdenia glabra [8] [10] 
สะระแหน่ Mentha cordifolia [8] [9] [10] 
กล้วย Musa sapientum [8] 
เงาะ Nephelium lappaceum [8] 
โหระพา Ocimum basilicum [8] 
ยี่หร่า Ocimum gratissimum [8] 
กะเพรา Ocimum sanctum [8] 
เพกา  Oroxylum indicum [8] 
เสาวรส Passiflora foetida [8] 
ชะพลู  Piper sarmentosum [8] 
ฝรั่ง Psidium guajava [8] 
ลางสาด Thunbergia laurifolia [8] 
เปราะหอม Kaempferia galanga L. [9] [10] 
ยอดมะกอก Spondias pinnata [9] 
ผักแพว Polygonum odoratum Lour. [9] 
ยอดมะตูมแขก  chinus terebinthifolius Raddi [9] 
ผักชีฝรั่ง Eryngium foetidum L. [9] [10] 
ยอดผักปลัง Basella rubra L. [9] 
ยอดมะระข้ีนก Momordica charantia L. [9] [10] 
ผักขม Amaranthus viridis L. [9] 
ลูกตะค้อ Schleichera oleosa (Lour.) Oken. [9] 
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ตารางท่ี 1 พืชพ้ืนเมืองทีมี่สารต้านอนุมูลอิสระ (ต่อ) 
ชื่อท้องถิ่น ชื่อวิทยาศาสตร์ เอกสารอ้างอิง 
องุ่นป่า Ampelocissus martinii Planch. [9] 
ผลส้มกุ้ง Ampelocissus arachnoidea (Hassk.) 

Planch. 
[9] 

ผักแปม Acanthopanax trifoliatum [10] 
เพ้ียฟาน Macropanax dispermus [10] 
เล็บครุฑ Polycia fruticosa [10] 
กระทุงหมาบ้า Dregea volubilis [10] 
ขจร Telosma minor [10] 
ตำลึง Coccinia grandis [10] 
ฟักทอง Cucurbita moschata [10] 
ฟักแม้ว Sechium edule [10] 
หูเสือ Coleus amboinicus [10] 
แมงลัก Ocimum americanum [10] 
หญ้าหนวดแมว Orthosiphon grandiflorus [10] 
ชะอม  Acacia pennata [10] 
ชงโค Bauhinia purpurea [10] 
ผักกาดหญ้า Caesalpinia mimosoides [10] 
ขีเ้หล็ก Cassia siamea [10] 
ผักกระเฉด Neptunia oleracea [10] 
กราวเครือขาว Pueraria mirifica [10] 
มะขาม Tamarindus indica [10] 
ดีปลี Piper retrofractum [10] 
ผักชีลาว Anethum graveolens [10] 
ขึ้นฉ่าย Apium graveolens [10] 
ใบบัวบก Centella asiatica [10] 
ผักชีไทย Coriandrum sativum [10] 
ผักชีล้อม Oenanthe stolonifera [10] [11] 
กระวาน Amomum krervanh [10] 
กระชาย Boesenbergia pandurata [10] 
ข่า Languas galanga [10] 
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ตารางท่ี 1 พืชพ้ืนเมืองทีมี่สารต้านอนุมูลอิสระ (ต่อ) 
ชื่อท้องถิ่น ชื่อวิทยาศาสตร์ เอกสารอ้างอิง 
ใบมนัป ู Glochidion perakense [11] 
ผักเหรียง Parkia timoriana [11] 
ผักกูด Diplazium esculentum [11] 
ผักเบี้ยใหญ่ Portulaca oleracea [11] 
ผักขมแดง Amaranthus caudatus [11] 
ผักเหมียง Gnetum gnemon [11] 
ผักหนาม Lasia spinosa [11] 
ขม้ินชัน Curcuma longa [11] 
ยอดมะม่วงหิมพานต์ Anacardium occidentale [11] 
ผลมะม่วงหิมพานต์ Anacardium occidentale [11] 
 
สรุป 

สารต้านอนุมูลอิสระมีบทบาทสำคัญในการทำลายอนุมูลอิสระซึ่งเป็นสาเหตุในการเกิดโรค  
ต่าง ๆ ในมนุษย์ เช่น โรคมะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด แก่ก่อนวัย ต้อกระจก และโรคอ่ืน ๆ ซึ่งสารต้าน
อนุมูลอิสระมี 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นสารสังเคราะห์ และกลุ่มที่สองเป็นสารที่พบในธรรมชาติ ซึ่งกลุ่มที่
พบในธรรมชาตินี้ส่วนใหญ่พบในพืช ผัก ผลไม้ และสมุนไพร โดยมนุษย์สามารถได้รับสารต้านอนุมูล
อิสระจากการรับประทานอาหาร นอกจากนั้นพืชพ้ืนเมืองที่คนในท้องถิ่นได้นำมาบริโภคนั้นได้มี
การศึกษาว่าพบสารต้านอนุมูลอิสระในพืชหลายชนิดยิ่งเป็นการเพ่ิมคุณประโยชน์ให้กับพืชเหล่านั้น 
และพืชท้องถิ่นยังเป็นพืชที่เจริญเติบโตได้ดีตามสภาพแวดล้อมโดยไม่ต้องพ่ึงสารเคมีในการบำรุงหรือ
ปราบศตัรูพืช ทำให้ลดการสะสมของสารพิษและไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ยิ่งไปกว่านั้นพืชท้องถิ่นบาง
ชนิดมีสรรพคุณในการใช้เป็นยารักษาโรคซึ่งสามารถพัฒนาต่อยอดเพ่ือใช้ในการรักษาโรคหรือบำรุง
ร่างกายได ้
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